
Modulul 5. Înv��area social� �i 
emo�ional� (SEL) pentru prevenirea 
bullying-ului
Acest modul exploreaz� modul în care înv��area social� �i emo�ional� (SEL) �i metodele educa�ionale 
creative pot fi incorporate eficient în strategiile de prevenire a bullying-ului. Prin planuri de lec�ie structurate, 
tehnici de rezolvare a conflictelor �i abord�ri inovatoare, cum ar fi drama creativ� �i biblioterapia, profesorii 
pot promova empatia, abilit��ile de comunicare �i inteligen�a emo�ional� în rândul elevilor.



Înv��area socio-emo�ional� (SEL)
Studii recente în psihologia educa�ional� subliniaz� importan�a implement�rii programelor de înv��are 
social� �i emo�ional� (SEL) în �coli ca o m�sur� esen�ial� pentru prevenirea bullying-ului. SEL se 
concentreaz� pe dezvoltarea abilit��ilor de interac�iune social� pentru a reduce expunerea elevilor la 
bullying, a sprijini formarea de prietenii �i conexiuni între egali �i, prin urmare, a diminua impactul negativ 
pe termen lung al bullying-ului.

Programele SEL au demonstrat un succes semnificativ în reducerea comportamentelor de bullying, 
abordând factorii sociali �i emo�ionali subiacen�i care contribuie la agresiune. Prin înv��area elevilor s�-�i 
în�eleag� �i s�-�i gestioneze emo�iile, s� ia în considerare perspectivele altora �i s� dezvolte rela�ii 
s�n�toase, SEL creeaz� o baz� pentru un climat �colar pozitiv unde bullying-ul este mai pu�in probabil s� 
apar�.

Pentru poten�ialii agresori, SEL ajut� la dezvoltarea empatiei �i a abilit��ilor de auto-reglare care reduc 
tendin�ele agresive.

Pentru poten�ialele victime, SEL construie�te asertivitate, rezilien�� �i abilit��i sociale care îi pot ajuta s� 
evite sau s� r�spund� eficient situa�iilor de bullying.

Con�tiin�a de sine
Abilitatea de a recunoa�te �i 

în�elege emo�iile, factorii 
declan�atori �i impactul 

acestora asupra gândurilor �i 
comportamentelor.

Managementul de sine
Capacitatea de a gestiona sau 
redirec�iona emo�iile �i 
impulsurile disruptive, 
men�inând auto-controlul în 
situa�ii dificile.

Con�tiin�a social�
În�elegerea perspectivelor 
altora �i empatizarea cu 
oameni din medii �i culturi 
diverse.

Abilit��i de rela�ionare
Stabilirea �i men�inerea unor 
rela�ii s�n�toase prin 
comunicare eficient�, 
cooperare �i rezolvarea 
conflictelor.

Luarea deciziilor 
responsabile

Luarea de decizii constructive 
privind comportamentul 
personal �i interac�iunile 

sociale, bazate pe standarde 
etice, siguran�� �i norme 

sociale.



Construirea empatiei: plan de lec�ie
Empatia este o piatr� de temelie pentru prevenirea eficient� a bullying. Acest plan de lec�ie ofer� o 
abordare structurat� pentru dezvoltarea empatiei la elevi.

Obiective de înv��are

În�elegerea conceptului de empatie �i a rolului 
s�u în promovarea rela�iilor pozitive

Practicarea prelu�rii perspectivei pentru a 
recunoa�te �i respecta emo�iile �i punctele de 
vedere ale altora

Dezvoltarea abilit��ilor de rezolvare 
colaborativ� a problemelor care încorporeaz� 
comunicarea empatic�

Materiale necesare

Proiector sau tabl� alb� pentru materiale 
vizuale

�abloane >Harta Empatiei= (câte unul pentru 
fiecare grup)

Carduri cu scenarii care prezint� situa�ii de 
conflict din via�a real�

Markere �i post-it-uri

Material informativ despre afirma�iile >Eu= �i 
tehnicile de ascultare activ�

Empatia implic� atât în�elegerea cognitiv� 
(recunoa�terea perspectivei altei persoane), cât �i 
conexiunea emo�ional� (sim�irea a ceea ce simte 
o alt� persoan�). Cercet�rile arat� c� elevii cu 
niveluri mai ridicate de empatie sunt mai pu�in 
predispu�i s� se angajeze în comportamente de 
bullying �i mai predispu�i s� ia ap�rarea altora 
care sunt victime ale bullying.

1 Înc�lzire: >simt la 
fel=

Elevii stau în cerc în timp 
ce profesorul cite�te 
afirma�ii precum >Ridica�i 
mâna dac� v-a�i sim�it 
vreodat� l�sa�i pe 
dinafar�=. 

2 În�elegerea 
empatiei

Defini�i empatia �i 
componentele sale: 
empatia cognitiv� 
(în�elegerea perspectivei 
altuia) �i empatia 
emo�ional� (sim�irea 
emo�iilor altuia).

3 Ascultarea activ� �i 
afirma�iile >eu=

Elevii înva�� �i practic� 
tehnici de ascultare activ� 
�i afirma�ii >Eu= (de 
exemplu, >M� simt frustrat 
când sunt întrerupt pentru 
c� m� face s� m� simt 
neauzit=).

4 Reflec�ie �i angajament
Elevii discut� cum empatia le schimb� viziunea asupra conflictelor �i se angajeaz� s� întreprind� 
ac�iuni specifice pentru a practica empatia în via�a lor de zi cu zi, creând un >Zid al Angajamentului 
Empatic=.



Dezvoltarea abilit��ilor eficiente de 
comunicare: un plan de lec�ie
Atunci când elevii se pot exprima clar �i pot asculta activ pe al�ii, sunt mai bine preg�ti�i s� rezolve 
conflictele pa�nic �i s� construiasc� rela�ii pozitive. Acest plan de lec�ie se concentreaz� pe dezvoltarea 
abilit��ilor de comunicare care sus�in un mediu f�r� bullying.

Jocul neîn�elegerilor
În aceast� activitate de înc�lzire, elevii 
lucreaz� în perechi, unde unul descrie o 
imagine simpl� în timp ce cel�lalt încearc� 
s� o deseneze bazându-se doar pe 
descriere. Persoana care descrie nu poate 
folosi denumiri specifice (ex: "cerc" sau 
"p�trat"), ci trebuie s� se bazeze pe termeni 
generali. Acest exerci�iu subliniaz� 
provoc�rile comunic�rii clare �i importan�a 
limbajului precis.

Comunicarea empatic� �i 
barierele
Elevii înva�� c� o comunicare empatic� 
implic� conectarea cu ceilal�i prin 
în�elegerea �i împ�rt��irea sentimentelor, 
gândurilor �i perspectivelor acestora. 
Barierele comune în calea comunic�rii 
empatice includ prejudec��ile, preocuparea 
de sine, constrângerile de timp, defensiva �i 
lipsa de aten�ie. Recunoa�terea acestor 
bariere este primul pas pentru a le dep��i.

Tehnici de comunicare 
colaborativ�

Lec�ia introduce strategii pentru o 
comunicare incluziv� �i colaborativ�, 
inclusiv întreb�ri de clarificare, dezvoltarea 
ideilor, respectarea rândului �i limbajul 
corporal pozitiv. Elevii exerseaz� aceste 
tehnici în grupuri mici, aplicându-le la 
scenarii din clas�, cum ar fi proiecte de grup 
sau discu�ii.

Jocuri de rol pentru scenarii de 
comunicare

Elevii se angajeaz� în activit��i de joc de rol 
bazate pe scenarii provocatoare, cum ar fi 
un membru al grupului care nu contribuie la 
un proiect sau un dezacord privind 
leadershipul. Prin aceste exerci�ii, ei 
exerseaz� aplicarea strategiilor de 
comunicare pentru a rezolva conflictele în 
mod constructiv.

Lec�ia se încheie cu o reflec�ie asupra modului în care comunicarea eficient� construie�te încredere �i 
în�elegere, �i cum aceste abilit��i pot fi aplicate în situa�ii din via�a real� pentru a preveni bullying-ul. Elevii 
î�i stabilesc obiective personale de comunicare pentru s�pt�mân�, care sunt afi�ate pe o tabl� "Obiective 
de Comunicare" ca o reamintire vizual� a angajamentului lor de a-�i îmbun�t��i abilit��ile de comunicare.

Prin dezvoltarea unor abilit��i puternice de comunicare, elevii înva�� s�-�i exprime nevoile �i limitele cu 
asertivitate, s� asculte pe al�ii cu empatie �i s� rezolve conflictele prin dialog, mai degrab� decât prin 
agresiune. Aceste abilit��i sunt fundamentale pentru crearea unui mediu �colar în care bullying-ul este mai 
pu�in probabil s� apar� �i mai probabil s� fie abordat eficient atunci când se întâmpl�.



Cultivarea inteligen�ei emo�ionale: un 
plan de lec�ie
Elevii cu inteligen�� emo�ional� bine dezvoltat� î�i pot în�elege �i gestiona mai bine propriile emo�ii, pot 
recunoa�te emo�iile altora �i pot naviga eficient în interac�iunile sociale. Acest plan de lec�ie ofer� o 
abordare structurat� pentru dezvoltarea inteligen�ei emo�ionale la elevi.

Obiective de înv��are

Identificarea �i etichetarea propriilor emo�ii �i 
recunoa�terea emo�iilor altora

În�elegerea impactului emo�iilor asupra lu�rii 
deciziilor, comportamentului �i rela�iilor

Dezvoltarea strategiilor de gestionare �i 
exprimare eficient� a emo�iilor

Materiale necesare

O roat� mare a emo�iilor (printabil� sau 
desenat� pe o tabl�)

Fi�e cu scenarii care prezint� provoc�ri 
emo�ionale din via�a real�

Materiale informative despre strategii de 
reglare emo�ional�

Post-it-uri �i markere

Lec�ia include activit��i precum >Mima Emo�iilor=, unde elevii joac� emo�ii pentru ca al�ii s� le ghiceasc�, �i 
un >Exerci�iu cu Roata Emo�iilor=, unde elevii identific� emo�iile pe care le-ar putea sim�i în diverse scenarii.

Elevii înva�� �i practic� tehnici de reglare emo�ional�, inclusiv respira�ia profund�, auto-convorbirea 
pozitiv�, luarea de pauze, exprimarea constructiv� a sentimentelor �i reîncadrarea situa�iilor.

Prin scenarii de joc de rol care necesit� gestionarea emo�iilor, elevii aplic� aceste tehnici în situa�ii realiste, 
cum ar fi gestionarea unui coleg de echip� care nu contribuie la un proiect de grup sau gestionarea 
nervozit��ii legate de vorbitul în public.

Lec�ia se încheie cu elevi care î�i stabilesc obiective personale de inteligen�� emo�ional�, creând un 
memento vizual al angajamentului lor de a-�i dezvolta aceste abilit��i importante.



Strategii de rezolvare a conflictelor 
bazate pe SEL
Aceste strategii se bazeaz� pe cele cinci domenii cheie ale SEL: con�tientizarea de sine, con�tientizarea 
social�, gestionarea �i organizarea de sine, rezolvarea responsabil� a problemelor �i managementul 
rela�iilor.

Pasul 1: Calmeaz�-te
Recunoa�te emo�iile �i identific� modalit��i de a gestiona sentimentele în escaladare. 
Aceast� abilitate emo�ional� împiedic� creierul s� intre în modul de lupt� sau de fug�, 
permi�ând o rezolvare creativ� �i critic� a problemelor.

Pasul 2: Evit� jignirile
Controleaz� impulsurile �i evit� jignirile, fie din respect fa�� de reguli, fie din respect autentic. 
Atunci când elevii se simt conecta�i cu ei în�i�i �i cu emo�iile lor, sunt mai predispu�i s� se 
respecte pe ei în�i�i �i pe ceilal�i.

Pasul 3: Folose�te >mesaje eu=
Identific� emo�iile, articuleaz�-le clar �i simte-te în siguran�� împ�rt��ind sentimentele 
adev�rate. Un mediu de clas� sus�in�tor este esen�ial pentru ca elevii s� se conecteze �i s�-�i 
exprime emo�iile în mod eficient.

Pasul 4: Practic� ascultarea activ�
Angajeaz�-te sincer cu ceilal�i prin respect, empatie �i în�elegere. Ascultarea activ� 
promoveaz� creativitatea �i gândirea critic�, facilitând rezolvarea constructiv� a problemelor.

Pasul 5: Exploreaz� solu�ii
Concentreaz�-te pe nevoile autentice �i cultiv� empatia într-un mediu sigur de clas�. 
Siguran�a este crucial� pentru a încuraja gândirea creativ� �i critic�, permi�ând elevilor s� 
g�seasc� solu�ii poten�iale.

Pasul 6: Identific� solu�ii eficiente
Gestioneaz� sentimentele de ner�bdare, frustrare, dezam�gire �i team� pe parcursul 
întregului proces. G�sirea unor solu�ii care s� satisfac� nevoile tuturor implic� abilit��i 
sociale, inclusiv sensibilitate fa�� de ceilal�i �i comunicare eficient�.



Pornind de la teoriile lui Rahim �i Bonoma (1979), cinci stiluri specifice de gestionare a conflictelor apar pe 
baza dimensiunilor preocup�rii pentru sine �i a preocup�rii pentru ceilal�i:

Stil de conflict Descriere Exemplu

Integrare Preocupare mare pentru sine 
�i pentru ceilal�i; implic� 
transparen��, schimb de 
informa�ii �i recunoa�terea 
diferen�elor pentru a ajunge la 
o solu�ie eficient� acceptabil� 
pentru ambele p�r�i.

Doi elevi, Sarah �i Jack, 
lucreaz� cu profesorul lor 
pentru a g�si o solu�ie în care 
Sarah se ocup� de prezentare, 
în timp ce Jack se 
concentreaz� pe integrarea 
cercet�rii sale în diapozitive.

Obligare Preocupare sc�zut� pentru 
sine �i preocupare mare 
pentru ceilal�i; se 
concentreaz� pe minimizarea 
diferen�elor �i eviden�ierea 
similarit��ilor pentru a 
acomoda preocup�rile 
celeilalte p�r�i.

Sophie recunoa�te c� Mia a 
exersat mai mult timp pentru 
un solo �i se retrage pentru a o 
sus�ine, în ciuda propriei 
dezam�giri.

Dominare Preocupare mare pentru sine 
�i preocupare sc�zut� pentru 
ceilal�i; caracterizat printr-o 
mentalitate de tip câ�tig-
pierdere sau un comportament 
menit s� impun� propria 
pozi�ie.

Jake refuz� s� împart� mingea 
de baschet în timpul unui joc, 
concentrându-se exclusiv pe 
câ�tig �i ignorând pl�cerea 
celorlal�i.

Evitare Preocupare sc�zut� pentru 
sine �i pentru ceilal�i; asociat� 
cu retragerea, amânarea 
responsabilit��ii sau evitarea 
confrunt�rii.

Ella �i Chloe se evit� una pe 
alta dup� o neîn�elegere, 
sperând c� problema va 
disp�rea f�r� a fi abordat�.

Compromis Preocupare intermediar� 
pentru sine �i pentru ceilal�i; 
implic� o cedare reciproc�, 
prin care ambele p�r�i fac 
concesii pentru a ajunge la o 
solu�ie acceptabil�.

Lucas �i Ava sunt de acord s� 
împart� timpul de utilizare a 
calculatorului, fiecare având 10 
minute pentru a-�i finaliza 
munca.



Activit��i de consolidare a încrederii 
pentru prevenirea bullying-ului
Construirea încrederii între elevi este o component� fundamental� a prevenirii bullying-ului. Atunci când 
elevii au încredere unii în al�ii �i în profesorii lor, sunt mai predispu�i s� comunice deschis, s� rezolve 
conflictele pa�nic �i s� se sprijine reciproc în situa�ii dificile.

Provocarea turnului
Elevii lucreaz� în echipe pentru a construi cel mai înalt turn posibil 
folosind materiale limitate, cum ar fi paie, agrafe de hârtie, band� 
adeziv� �i elastice. Aceast� activitate încurajeaz� munca în echip�, 
colaborarea �i încrederea, deoarece elevii se bazeaz� pe ideile �i 
abilit��ile celorlal�i pentru a finaliza sarcina fizic�. Dup� provocare, 
elevii reflect� asupra strategiilor lor de comunicare, a procesului de 
lucru în echip� �i a modului în care aceste abilit��i se raporteaz� la 
prevenirea bullying-ului.

Cercul de sprijin
Elevii formeaz� un cerc �i, pe rând, împ�rt��esc ceva personal despre 
ei în�i�i, r�spunzând la întreb�ri precum "De ce e�ti mândru?" sau "Ce 
provocare ai dep��it?". Pe m�sur� ce fiecare elev împ�rt��e�te, ceilal�i 
ascult� cu aten�ie �i ofer� afirma�ii pozitive. Aceast� activitate 
construie�te încrederea �i comunicarea în clas�, încurajând în acela�i 
timp un sentiment de comunitate �i sprijin reciproc.

Plimbarea de încredere în perechi
În aceast� activitate, un elev este legat la ochi, în timp ce partenerul 
s�u îl ghideaz� printr-un traseu cu obstacole folosind doar indica�ii 
verbale. Dup� finalizarea traseului, elevii schimb� rolurile. Exerci�iul 
construie�te încrederea între parteneri �i înt�re�te abilit��ile de 
comunicare, deoarece elevii trebuie s� se bazeze pe îndrumarea clar� 
�i eficient� a partenerilor lor pentru a naviga în siguran�� prin 
obstacole.

Aceste activit��i de consolidare a încrederii ofer� elevilor experien�e concrete de a se baza pe ceilal�i �i de a 
fi de încredere la rândul lor. Prin aceste experien�e comune, elevii dezvolt� leg�turi mai puternice cu colegii 
lor �i un sentiment mai mare de responsabilitate pentru men�inerea unui mediu pozitiv în clas�. 
Componentele de reflec�ie ale fiec�rei activit��i îi ajut� pe elevi s� fac� leg�turi explicite între încrederea pe 
care o construiesc în timpul acestor exerci�ii �i aplicarea acesteia în prevenirea bullying-ului în interac�iunile 
lor zilnice.



Dram� creativ� pentru bullying 
Prevention
Dram� creativ� ofer� o metod� unic� Prin activit��i dramatice, elevii pot experimenta provoc�rile cu care se 
confrunt� al�ii f�r� consecin�e reale, ob�inând o în�elegere mai profund� a dinamicii situa�iilor de bullying.

În drama educa�ional�, elevii se angajeaz� în jocuri de rol, ceea ce le cere s� adopte perspectiva altora.

1Scena 1: Incidentul ini�ial de 
bullying

Scenariul începe cu Alex (victim�) 
apropiindu-se de un grup care joac� fotbal 

�i cerând s� se al�ture. Liam �i Sarah 
(agresori) î�i bat joc de pantofii �i 

abilit��ile lui Alex, excluzându-l din joc. 
Jordan �i Emma (spectatori) observ�, dar 

nu intervin. Observatorul opre�te piesa 
pentru a reflecta asupra sentimentelor lui 

Alex �i a inac�iunii spectatorilor.

2 Momentul de înghe�are 1: 
Reflec�ie
Elevii discut� ce se întâmpl� în scen�, 
cum se simte Alex �i de ce spectatorii nu 
intervin. Acest moment subliniaz� 
începutul bullying-ului �i excluderea lui 
Alex, examinând impactul emo�ional 
asupra victimei �i motivele pentru care 
spectatorii ar putea ezita s� intervin�.

3Scena 2: Interven�ia 
profesorului

Domnul Green (profesorul) se apropie 
dup� ce observ� situa�ia. Agresorii î�i 

minimalizeaz� ac�iunile, în timp ce Alex 
pare vizibil sup�rat. Profesorul îi întreab� 

pe to�i cei implica�i, inclusiv pe spectatori, 
despre rolurile �i sentimentele lor în 

situa�ie, subliniind importan�a incluziunii 
�i a vorbitului deschis.

4 Momentul de înghe�are 2: 
Reflec�ie

Elevii reflect� asupra r�spunsului 
profesorului, ce ar fi putut face diferit 
spectatorii �i cum s�-l ajute pe Alex s� se 
simt� inclus. Acest moment examineaz� 
modul în care profesorul abordeaz� 
bullying-ul dup� ce a avut loc �i discut� 
consecin�ele poten�iale ale ignor�rii 
bullying-ului.

5Discu�ie post-joc de rol
Elevii discut� cum ac�iunile fiec�rui 

personaj au afectat situa�ia, ce ar fi putut 
fi f�cut diferit, cum s�-i sprijine pe colegii 

care se simt exclu�i sau h�r�ui�i �i rolul 
crucial pe care îl pot juca spectatorii în 

oprirea bullying-ului.

Acest scenariu de joc de rol, inspirat de tehnica Teatrului Forum a lui Augusto Boal, implic� toate p�r�ile 
g�site de obicei într-o situa�ie de bullying: agresori, victim�, spectatori �i un profesor într-un rol de mediere. 
Includerea unui observator care poate înghe�a= piesa în momente critice permite o reflec�ie mai profund�



Joc de rol pentru dezvoltarea empatiei
Jocul de rol este un instrument educa�ional puternic pentru dezvoltarea empatiei �i în�elegerea diferitelor 
perspective în situa�iile de bullying. Asumând rolul diverselor personaje implicate în scenariile de bullying, 
elevii ob�in o perspectiv� asupra emo�iilor, motiva�iilor �i experien�elor celorlal�i, ceea ce poate duce la o 
empatie crescut� �i la o prevenire mai eficient� a bullying-ului.

Asumarea perspectivei
În�elegerea punctelor de vedere ale 

altora

Recunoa�terea emo�ional�
Identificarea sentimentelor la sine �i la ceilal�i

R�spuns empatic
R�spuns cu grij� �i în�elegere

Schimbarea comportamental�
Ac�ionarea diferit� pe baza unei noi în�elegeri

Practica empatic� sus�inut�
Aplicarea consecvent� a empatiei în interac�iunile zilnice

Atunci când implementa�i activit��i de joc de rol pentru prevenirea bullying-ului, este important s� crea�i un 
mediu sigur �i de sus�inere, în care elevii s� se simt� confortabil explorând diferite roluri �i exprimând 
emo�ii. Profesorul ar trebui s� stabileasc� linii directoare clare pentru participarea respectuoas� �i s� ofere 
o sesiune de debriefing adecvat� dup� fiecare joc de rol, pentru a-i ajuta pe elevii s�-�i proceseze 
experien�ele �i s� le conecteze la situa�ii din via�a real�.

Elevii care au manifestat comportamente de bullying ar putea fi ruga�i s� joace rolul victimei, în timp ce cei 
care au fost victimiza�i ar putea juca rolul unui martor sau chiar al agresorului. Aceast� inversare a rolurilor 
poate duce la perspective puternice �i la cre�tere emo�ional�, pe m�sur� ce elevii experimenteaz� situa�ia 
dintr-o perspectiv� complet diferit�.

Dup� fiecare exerci�iu de joc de rol, este esen�ial s� ghida�i elevii printr-un proces structurat de reflec�ie. 
Întreb�ri precum "Cum te-ai sim�it în acel rol?" "Ce ai înv��at despre experien�a celeilalte persoane?" �i "Ce 
ai face diferit într-o situa�ie similar� din via�a real�?" îi ajut� pe elevi s�-�i consolideze înv��area �i s� o 
transfere în interac�iunile lor zilnice.



Tehnici de reglare emo�ional� pentru 
elevi
Aproape jum�tate dintre copii reac�ioneaz� la bullying cu r�spunsuri emo�ionale intense, ceea ce le poate 
cre�te probabilitatea de a fi victimiza�i de colegi. Îmbun�t��irea capacit��ii de a gestiona emo�ii puternice4
cum ar fi furia, jenanta, anxietatea, frica �i gelozia4poate consolida capacitatea elevilor de a utiliza auto-
dialogul �i alte mecanisme de adaptare, ajutându-i s� evite reac�iile care îi pot transforma în �inte u�oare 
pentru victimizarea continu�.

Respira�ie profund�
O tehnic� simpl� de respira�ie în 
care elevii inspir� timp de 4 timpi, 
î�i �in respira�ia timp de 4 timpi �i 
expir� timp de 4 timpi. Aceasta 
activeaz� sistemul nervos 
parasimpatic, ajutând la calmarea 
r�spunsului la stres al corpului. 
Elevii pot practica aceast� 
tehnic� atunci când se simt 
cople�i�i de emo�ii, permi�ându-le 
s�-�i recapete calmul înainte de a 
reac�iona la situa�ii dificile.

Auto-dialog pozitiv
Încurajarea elevilor s�-�i 
reformuleze gândurile negative în 
unele pozitive sau realiste. De 
exemplu, înlocuirea expresiei "Nu 
pot face fa��" cu "Pot face fa�� 
acestei provoc�ri" sau "Este 
dificil, dar am dep��it provoc�ri 
înainte". Auto-dialogul pozitiv îi 
ajut� pe elevi s�-�i construiasc� 
rezilien�a �i s� men�in� o 
mentalitate constructiv� atunci 
când se confrunt� cu bullying sau 
al�i factori de stres.

Luarea unei pauze
Înv��area elevilor s� recunoasc� 
când trebuie s� se îndep�rteze de 
situa�iile stresante pentru a-�i 
rec�p�ta calmul. Aceasta ar 
putea implica îndep�rtarea de un 
poten�ial conflict, num�rarea 
pân� la zece sau g�sirea unui 
spa�iu lini�tit pentru a-�i aduna 
gândurile. Luarea unei pauze 
previne reac�iile impulsive care ar 
putea escalada conflictele sau 
agrava situa�iile de bullying.

Exprimarea constructiv� 
a sentimentelor

Utilizarea declara�iilor la 
persoana I pentru a comunica 
emo�iile (ex: "M� simt sup�rat 
pentru c�&"). Aceast� abordare îi 
ajut� pe elevi s�-�i exprime 
sentimentele f�r� a-i învinui sau 
ataca pe al�ii, reducând defensiva 
�i promovând în�elegerea. 
Exprimarea constructiv� a 
emo�iilor este esen�ial� pentru 
rezolvarea pa�nic� a conflictelor 
�i prevenirea bullying-ului.

Reformularea situa�iei
Încurajarea elevilor s� se întrebe: 
"Ce pot înv��a din aceast� 
situa�ie nepl�cut�? Cum pot 
ac�iona/gândi diferit data viitoare 
când m� confrunt cu o situa�ie 
similar�?" Aceast� reformulare 
cognitiv� îi ajut� pe elevi s� 
g�seasc� sens în experien�ele 
dificile �i s� dezvolte r�spunsuri 
mai adaptative pentru viitor.



Antrenament de asertivitate pentru 
prevenirea bullying-ului
Asertivitatea este o competen�� social� frecvent încorporat� în programele SEL care poate atenua tendin�a 
elevilor h�r�ui�i de a se auto-învinov��i. Antrenamentul de asertivitate poate echipa elevii victimiza�i cu 
strategii eficiente pentru a r�spunde la bullying, cum ar fi discutarea problemei cu al�ii pentru a g�si o 
solu�ie sau c�utarea de ajutor.

Componente cheie ale asertivit��ii

A-�i sus�ine drepturile respectând în acela�i 
timp drepturile altora

Exprimarea nevoilor, dorin�elor �i sentimentelor 
clar �i direct

Men�inerea contactului vizual �i a limbajului 
corporal adecvat

Folosirea unei voci ferme, sigure

Stabilirea �i men�inerea limitelor adecvate

A spune >nu= atunci când este necesar, f�r� a 
te sim�i vinovat



1 Recunoa�te�i diferen�a dintre comunicarea pasiv�, agresiv� �i asertiv�
Elevii înva�� s� disting� între comunicarea pasiv� (evitarea conflictelor, neexprimarea nevoilor), 
comunicarea agresiv� (înc�lcarea drepturilor altora, ostil�) �i comunicarea asertiv� (exprimarea 
nevoilor cu respect, sus�inerea propriilor drepturi). Prin exemple �i jocuri de rol, elevii identific� 
aceste stiluri de comunicare în diverse scenarii �i exerseaz� trecerea de la r�spunsurile pasive sau 
agresive la cele asertive.

2 St�pâni�i formula "Eu"
Elevii înva�� �i exerseaz� formula: "M� simt [emo�ie] când [comportament specific] pentru c� 
[impactul asupra ta]. A� dori [schimbare solicitat�]." De exemplu: "M� simt r�nit când î�i ba�i joc de 
ochelarii mei pentru c� m� face de ru�ine în fa�a celorlal�i. A� vrea s� încetezi s� mai faci astfel de 
comentarii." Aceast� structur� îi ajut� pe elevi s� î�i exprime sentimentele �i nevoile clar, f�r� a da 
vina sau a ataca pe al�ii.

3 Dezvolta�i un limbaj corporal încrez�tor
Elevii exerseaz� aspectele fizice ale asertivit��ii, inclusiv statul drept cu umerii pe spate, men�inerea 
contactului vizual adecvat, folosirea unei voci clare �i ferme �i p�strarea unei expresii faciale calme. 
Prin exerci�ii în oglind� �i feedback de la colegi, elevii devin mai con�tien�i de modul în care limbajul 
lor corporal afecteaz� mesajul �i cum s� proiecteze încredere chiar �i atunci când se simt nervo�i.

4 Exersa�i r�spunsuri asertive la bullying

Elevii înva�� r�spunsuri asertive specifice la situa�ii comune de bullying, cum ar fi s� spun� ferm 
"Opre�te-te. Nu-mi place asta" �i s� plece, sau "Acesta este bullying �i nu este în regul�." Prin 
exerci�ii de joc de rol, elevii exerseaz� aceste r�spunsuri într-un mediu sigur, primind feedback �i 
sprijin de la colegi �i profesori pentru a-�i rafina abordarea.

5 Construi�i re�ele de sprijin
Elevii identific� adul�i �i colegi de încredere la care pot apela atunci când au nevoie de ajutor în 
situa�ii de bullying. Ei exerseaz� s� cear� ajutor în mod asertiv: "Am nevoie de ajutorul t�u într-o 
situa�ie de bullying" în loc s� lase de în�eles sau s� r�mân� t�cu�i. De asemenea, elevii înva�� s� se 
sprijine reciproc în mod asertiv ca observatori, folosind expresii precum "Haide" pentru a ajuta un 
coleg s� ias� dintr-o situa�ie de bullying sau "Nu este corect" pentru a exprima dezaprobarea 
comportamentului de bullying.



Tehnica Teatrului Imaginii pentru 
prevenirea bullying-ului
Tehnica Teatrului Imaginii, dezvoltat� de Augusto Boal (2002), ofer� o metod� inovatoare de a explora 
bullying-ul în �coli. Aceast� abordare utilizeaz� expresia fizic� pentru a crea >sculpturi= reprezentând 
situa�ii de bullying, pe care elevii le transform� apoi pentru a înf��i�a rezolv�ri mai pozitive.

Introducere �i înc�lzire
Începe�i cu exerci�ii fizice de înc�lzire pentru a-i ajuta pe elevi s� se simt� confortabil folosind corpul 
lor în mod expresiv. Explica�i c� vor crea >sculpturi vii= sau >imagini înghe�ate= pentru a explora 
situa�iile de bullying �i solu�iile acestora f�r� a folosi cuvinte.

Crearea >Imaginii Opresiunii=
Împ�r�i�i elevii în grupuri mici �i cere�i-le s� creeze o imagine înghe�at� care s� reprezinte o situa�ie 
de bullying pe care au fost martori sau au experimentat-o. Grupurile ar trebui s� lucreze împreun� 
pentru a-�i pozi�iona corpurile pentru a ar�ta rela�iile, dinamica puterii �i emo�iile implicate în 
situa�ie.

Turul galeriei �i reflec�ia
L�sa�i fiecare grup s�-�i men�in� imaginea înghe�at� în timp ce ceilal�i elevi se plimb� �i 
observ�. Observatorii pot împ�rt��i ceea ce v�d în ceea ce prive�te dinamica puterii, emo�iile �i 
rela�iile. Acest lucru ajut� la dezvoltarea empatiei �i în�elegerii diferitelor perspective în situa�iile 
de bullying.

Transformarea imaginii
Cere�i elevilor s� transforme >imaginea opresiunii= într-o >imagine ideal�= care s� reprezinte 
modul în care ar dori ca situa�ia s� fie rezolvat�. Aceast� transformare poate avea loc 
treptat, fiecare elev f�când o mic� schimbare la un moment dat, sau dintr-odat� pentru a 
crea o imagine complet nou�.

Discutarea tranzi�iei

Cea mai important� parte a exerci�iului este discutarea modului de a trece de la >imaginea 
opresiunii= la >imaginea ideal�=. Ce ac�iuni specifice, interven�ii sau schimb�ri de comportament 
ar fi necesare? Aceast� discu�ie îi ajut� pe elevi s� dezvolte strategii practice pentru abordarea 
bullying-ului.

.



Integrarea SEL în curriculum
Pentru eficacitate maxim�, înv��area socio-emo�ional� (SEL) nu ar trebui s� se limiteze la lec�ii izolate, ci 
s� fie integrat� pe parcursul întregii zile �colare �i în toate ariile curriculare.

Limba �i literatura
Include�i literatur� care exploreaz� teme de 
empatie, rezolvarea conflictelor �i 
responsabilitatea social�. Utiliza�i analiza 
personajelor pentru a discuta emo�iile, 
motiva�iile �i perspectivele. Ruga�i elevii s� 
scrie jurnale reflexive despre propriile emo�ii �i 
experien�e cu rela�iile interpersonale. Crea�i 
proiecte de scriere colaborativ� care necesit� 
ca elevii s� exerseze abilit��ile de comunicare �i 
cooperare.

Studii sociale
Examina�i conflictele istorice �i rezolu�iile 
acestora, discutând factorii emo�ionali �i sociali 
implica�i. Studia�i culturi �i perspective diverse 
pentru a dezvolta con�tientizarea cultural� �i 
empatia. Utiliza�i jocul de rol pentru a explora 
evenimente istorice din diferite puncte de 
vedere. Discuta�i problemele de justi�ie social� 
�i modul în care indivizii pot aduce o contribu�ie 
pozitiv� în comunit��ile lor.

�tiin�e
Include�i lucr�ri de laborator colaborative care 
necesit� o comunicare eficient� �i rezolvarea 
problemelor. Discuta�i etica cercet�rii �tiin�ifice 
�i importan�a responsabilit��ii. Studia�i biologia 
emo�iilor �i a r�spunsurilor la stres pentru a-i 
ajuta pe elevi s� în�eleag� propriile reac�ii. 
Utiliza�i proiecte de grup pentru a explora 
problemele de mediu, subliniind 
responsabilitatea colectiv�.

Matematic�
Utiliza�i strategii de înv��are cooperativ� pentru 
activit��ile de rezolvare a problemelor. Include�i 
exemple din lumea real� care se refer� la 
probleme sociale �i necesit� luarea deciziilor 
etice. Exersa�i perseveren�a �i mentalitatea de 
cre�tere atunci când aborda�i probleme dificile. 
Utiliza�i analiza datelor pentru a examina 
tendin�ele sociale legate de bullying �i climatul 
�colar.

Arte

Explora�i exprimarea emo�ional� prin diverse 
forme de art�. Crea�i proiecte de art� 
colaborative care necesit� cooperare �i 
compromis. Utiliza�i drama, muzica �i artele 
vizuale pentru a explora teme de empatie, 
conflict �i rezolvare. Încuraja�i reflec�ia asupra 
modului în care arta poate comunica emo�ii �i 
perspective.

Educa�ie fizic�

Include�i activit��i de team-building care pun 
accent pe cooperare �i joc corect. Preda�i 
tehnici de reducere a stresului, cum ar fi 
respira�ia profund� �i mindfulness. Practica�i un 
spirit sportiv bun �i o competi�ie respectuoas�. 
Utiliza�i jocuri care necesit� comunicare �i 
rezolvarea problemelor între membrii echipei.


